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หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ เกิด ที่ อำเภอ หนอง 
เรือ จังหวัด ขอนแก่น ยาย มา ตั้ง รกราก เติบ โด ที่ 
อำเภอ แก่ง คร้อ จังหวัด ชัยภูมิ บิดา จาก ไป ตั้งแต่ 
ท่าน ยัง เยาว์ วัย จึง ต้อง รับ ภาระ ช่วย มารดา ทำ นา 
และ เลี้ยง น้องๆ แต่ ยัง อายุ น้อย เมื่อ เข้า วัย หนุ่ม 
ท่าน สนใจ ทาง เวท มนต์ คาถา อาคม จึง หัน มาเ ปีน 
หมอ ธรรม มี อาชีพ ทาง สะเดาะ เคราะห์ รักษา โรค 
ด้วย พลัง เวท มนต์ เมื่อ ไต้ มา พบ กับ หลวง พ่อ เทียน 
จิต. ตสุโ ภ และ ทดลอง! เกส ติบิฎ ฐาน ตาม แนว คำ สอน 
ของ ท่าน ชั่ว เวลา เพียง เดือน เดียว ก็ เห็น ผล ของ การ 
ปฏิบัติ เข้า ใจ แก่น แท้ ของ ศาสนา จึง ละทิ้ง ไสย ศาสตร์ 
หัน มาสมา ทานพระ รัต น ตรัย และ อุปสมบท เ ใ]^ 
พระ ภิกษุ เมื่อ อายุ ต ๐ ปี พ. ศ. ๒๕๐๙ 



งาน หลัก ของ ท่าน คือ การ สอน วิปัสสนา 
กรรมฐาน เจริญ สติ ทำ ความ รู้สีก ตัว ดาม แนว ทาง ที 
หลวง พ่อ เทียน วาง ไว้ นอก จาก นี้ ท่าน ยัง สนใจ 
ปัณ หา การ พัฒนา ขุม' ซน แสะ ลัง ดม อีก ตัว ย ปัวจุ พัน 
ท่าน เป็น เจ้า อา วา สวด ภูเขา ทอง ตำบล ท่า มะ ไพ่ ทวา น 
อำเภอ แก้ งคร้ อ จังหวัด ชัยภูมิ และ ดูแล ทำ นัก วัด ปัา 
สค โด และ วัด ป่า มหา วัน อีก สอง แพ่ง 
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เมื่อ เริ่ม สืกษ าธร รม ใน หนังสือ นวโ กวา ฑก็ฃึ้ น ต้น 
ไ วิ ใน ธรรม หมวด สอง ว่า ธรรม ที่มีอุ ปการ ะ มาก คือ 
สต สัมปชัญญะ สติ-ความ ระลึก ไต้ สัมปชัญญะ- 
ความ รู้ ตัว จาก บน ก็ อ่าน เรื่อย ไป ถึง ธรรม หมวด อื่นๆ 
แต่ จะ มี ใคร สัก กี่ คน ที่ เฉลียว ใจ ที่ จะ กลับ มา คิด ว่า ก็ 
เมื่อ สติ สัมปชัญญะ เป็น ธรรม ที่ อุปการะ มาก ประดุจ 
ว่า เป็น มารดา แห่ง ธรรม นั้งป วง นั้น เรา จะ ทำ อย่าง ไร 
ให้ สภาพ ธรรม อัน นี้ ปราก ฎ เป็น จริง ขึ้น แก่ จิต ใจ ของ เรา 
ให้ เรา ไต้ รับ ประโยชน์ จาก การ คืกษ าธร รม นี้ ด้วย การ 
ทำ ลง ไป ปฎิบ้ ดล ง ไป 

หลวง พ่อ เทียน จิต ตฺสุโ ภ นับ ดั้ง แต่ ที่ ท่าน 
ตัดสิน ใจ ออก บวช สละ เหย้า เรือนออก มา ส่สม ณ วิสัย 
ท่าน ไต้ ประกาศ อย่าง นั้น ใจ ว่า ท่าน จะ มา พูด เรื่อง นี้ 
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การ พูด ตอน เช้า วันนี้ ก็ จะ ได้ พูด ใน หลัก การ 
แนะ แนว การ ปฏิบั ติ ธรรม เรื่อง อื่น ผม ก็ ไม่ร้ รู้แต่ 
เรื่อง การ ปฏิบัติ ธรรม อย่าง เดียว เรื่อง อื่น ท่าน 

ทั้ง หลาย ก็ คง จะ เมา กก ว่า ผม ก็ ได้ เรื่อง การ 

ปฏิบัติ ธรรม วิธี หลวง พ่อ เทียน หลวง พ่อ ใหญ่ ของ 
เรา ที่ แนะ นำ พรื่า ลอน อยู่ เป็น เวลา เกือบ ๒๐ ปี 
ทีนี้ก็ ปรากฏ ว่า ชาว พุทธ กำลัง สนใจ ใน การ ปฏิบัติ ธรรม 
“การ ปฏิบัติ ธรรม เบื้อง ต้น” ก็ อาลัย รูป แบบ คือ 
“การส ร้าง จังหวะ” “การ เดิน จงกรม” ส่วน มาก 
การส ร้าง จังหวะ โดย วิธี ที่ เรา ทำ อยู่นี ถ้า เรา ดู แล้ว 
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มัน ไม่ น่า ดู มัน ไม่ ค่อย จะ สุภาพ เรียบ ร้อย เท่า ไหร่ ผู้ 
ที่ มา แก หัด ใหม่ๆ ก็ จะ รู้สึก ขวย เขิน แม้ แต่ ตัว ผม 
เอง ก็ เคย มี ความ รู้สึก อย่าง นั้น เหมือน กัน เพราะ 
เมื่อ ก่อน ตน เอง ได้ ทำ วิธี ที่ โก้ เก๋ ด้วย การ นั่ง ตัว นิ่งๆ 
นั่ง ตัว ตรง กำหนด ลม หายใจ เข้า ออก (แบบ พุทโ ธ) 
รู้สึก ว่า ท่า ทาง มัน น่า ดู กว่า การ มาสร้าง จังหวะ 

ทีนี้ จะ อย่าง ไร ก็ ตาม สำหรับ ผู้ ใหม่ จริงๆ 
พวก ที่ ไม่ เคย ศึกษา และ ไม่ เคย ปฏิบัติ จริงๆ ก็ 

จำ เป็น ที่ ต้อง ทำ ดู บ้าง มัน ต่าง กัน กับ ที่ เรา มา นั่ง ตัว 
นิ่งๆ ทำ ตัว ตรง นี่ มัน ต่าง กัน แม้ แต่ ความ รู้สึก มัน ก็ 
ต่าง กัน มาก อย่าง ที่ เรา สร้าง จังหวะ การ ยก มือ ขึ้น 
การ เคลื่อน ไหว ไป มา นิ่มัน เป็น การ ปลุก สติ เรา 
ทดลอง ทำ ดู ไม่ ยาก วิธี ที่ เรา ตั้ง จิต ใจ เบื้อง ด้น นั้น 
เรา ไม่ ใช่ อยาก รู้ อยาก เห็น อัน นี้ก็พ ยา ยาม ตั้งใจ ฟัง 
ให้ ดี ไม่ ใช่ เรา ทำ เพื่อ อยาก รู้ อยาก เห็น เรา ทำ ดู 
เรา จะ ยก มือ ขึ้น ยก มือ ลง ลอง ดู เอา สติ มา ดู การ 
เคลื่อน ไหว ที่ มือ เรา ทำ อยู่ นี้ ให้ รู้สึก ขณะ ที่ มัน 

เคลื่อน ไหว ไป มา ให้ มี สติ คือ ตัว สติ นี่ แหละ จะ เป็น 
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ตัว เจาะ เป็น จ งอย ปาก เหมือน กับ ไก่ ที อยู่ ใน ฟอง 
อยู่ ใน กระเปาะ ไข่ ถ้า เรา ไม่ เจาะ ไม่ ทำ ไม่ ทำ ให้ 
มัน มี มาก มัน ก็ ไม่ แก่ กล้า ถ้า เรา มา นั่ง ดู ลม หายใจ 
กำหนด เป็น บริกรรม ว่า พุทโ ธ หายใจ เข้า ว่า พุทธ 
หายใจ ออกว่า โธ มัน จะ เป็น ไป ใน รูป ของ สมาธิ 
แบบ สงบ ไป เลย มัน ไม่ แก่ กล้า ใน ตัว สต สติ ไม่ เจริญ 
ตัว สติ นี่ เรา มือ ยู่ ทุก คน นั่น แหละ แต่ ว่า ยัง ไม่ 
แก่ กล้า มัน ไม่ มาก ถ้า เรา ตัง ใจ ทำ ให้ มัน มาก ขึ้น 
พยายาม ทำ ให้ มัน มาก ขึ้น ด้วย อาศัย การ เคลื่อน ไหว 
'กำหนด การ เคลื่อน ไว ให้ มืสติ ทุก ขั้น ทุก ตอน สติ 
ต้อง ตาม ดู อยู่ เสมอ อัน นี้ เป็น รูป แบบ เบื้อง ต้น ของ 
การส ร้าง สติ สติ คือ “ตัว การ ปฎิบั ติ” ให้ มัน รู้ 
จริงๆ ให้ มัน รู้สึก ตัว ขณะ ที' มัน เคลื่อน ไหว ไป มา ไม่ 
ว่า เรา จะมื โอกาส อัน น้อย ก็ ให้ ตัดสิน ใจ ลอง ทำ ดู 
โดย อาศัย การส ร้าง ผัง เป็น รูป แบบ ไป ก่อน แล้ว จึง 
ค่อย ไป กำหนด อิริยาบถ เล็กๆ น้อยๆ ก็ ได้ การ 
กระ พริบ ตา การ หายใจ การ คิด นึก แม้ แต่ การ 
กระติก นิ้ว อย่า งนี้ก็ ได้ แต่ ว่า ใหม่ๆ นี่ เรา ต้อง ทำ ให้ 
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มัน หยาบ หน่อย ให้ มัน หยาบ ให้ มัน แรง หน่อย 
เพราะ ว่า คน เรา ตั้งแต่ อ้อน แต่ ออก มา ตัว สติ 

ไม่ ค่อย จะ มี มัน ไป เกาะ สิ่ง ปรุง แต่ง ภาย นอก กัน 
เสีย หมด เพราะ ฉะนั้น จำ เป็น จะ ต้อง สร้าง อาศัย 
การ เคลื่อน ไหว อาศัย การ เดิน จงกรม นี้ เป็น เบื้อง ต้น 



ทีนี้ จะ ให้ รู้ อะไร จึง มาสร้าง จังหวะ มา เดิน 
จงกรม เบื้อง แรก ที่ สด ก็ ต้อง ให้ รู้จัก รูป จัก นาม 

ขณะ ที่ พลิก มือ ขึ้น นี้ อัน หน งที่ มัน พลิก เคลื่อน ไหว ไป มา 
อัน นี้ มัน เป็น อะไร ส่วน หนึ่ง ที่ สิ่ง ให้ เคลื่อน ไหว ไป มา 
อัน นี้ มัน เป็น อะไร คือ ให้ มัน รู้จัก รูป จัก นาม นั้น เอง 
ให้ มัน รู้ จริงๆ นะ ไม่ ใช่ คิด เอา มัน คิด ได้ อยู่ หรอก 
แต่ ว่า การ คิด ไต้ นั้น มัน ไม่ ใช่ รู้ จริงๆ มัน คิด เห็น มัน 
เข้า ใจ อัน ความ คิด เห็น ความ เข้า ใจ กับ การที่ มัน 
พบ เห็น จริงๆ ด้วย ความ รู้สึก จริงๆ มัน คน ละ อัน กัน 
เท่า กับ ว่า เรา เคย มา วัด สนาม ใน แต่ เรา อยู่ บ้าน 
เรา นั้ง อยู่ บ้าน แต่ เรา คิด เห็น คิด เห็น ว่า วัด สนาม 
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ได้ ที่ ยืน จุด ยืน คล้ายๆ กับ ว่า เรา จะ โค่น ต้นไม้ 
เรา จะ ฟัน ต้นไม้ สัก ต้น เรา มี เครือ ง มือ เรา ได้ ที ยืน 
อัน มัน คง เรา มีเค รอง มอ อัน คม กลา ได้ มีด ได้ 
ขวาน อัน คม กล้า เรา ก็ พร้อม ท จะ ฟัน โค่น ตน ไม 
นั้น ลง ได้ ด้วย เครื่อง มือ ของ เรา การ เข้า ใจ รูป นาม ก็ 
เช่น กัน มัน เป็น ไป เพื่อ ความ ดับ ทุกข์ เป็น ไป เพื่อ 
ความ สงบ มัน เป็น ไป เพื่อ ปรินิพพาน จริงๆ การ 
เห็น รูป นาม นี่ มัน ไม่ ผิด ถ้า เห็น จริงๆ มัน ไม่ ผิด 
มัน ไม มี ความ สงสัย เห็น รูป เห็น นาม เห็น สมมติ 
บัญญัติ เห็น ปรมั ตฺถ้ บัญญัติ เห็น อรรถ บัญญัติ 
ตลอด จน เห็น ธรรม ที่ เป็น ธรรม ของ พระ อริ ย เจ้า จริงๆ 
ทั่ว ทุก คน จะ ต้อง เดิน ไป นี่ รู้ อัน นี้ มัน รู้ ถูก จริงๆ 
มัน เป็น สม ปติ ของ คน จริงๆ รู้ จก รูป จัก นาม รู้ สมมติ 
บัณญั ติ รู้จัก ศาสนา รู้จัก จิต จัก ใจ รู จัก กาย จัก ใจ 
รู้จักั อายตนะ มัน เห็น กัน อย่าง นี้ มัน เห็น จริงๆ ทีนี้ 
เมื่อ เรา รู้จัก รูป จัก นาม รู้จัก ศาสนา รู้จัก สมมติ บัญญฺ ต 
ร้จัก ปรมัตถ์' บัญญัติ รู้ ของ จริง ที่ อยู่ ใน คน รู้ เรือง 
ของ คน จน จบ สิ้น แต่ ว่า มัน ยัง ไม่ สำเร็จ คล้ายๆ 
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กับ ว่า เรา จะ โค่น ต้นไม้ มัน เห็น ภาพ ที่ เรา จะ ต้อง 
เอา ให้ มัน ล้ม ให้ มัน โค่น จริงๆ เรา สามารถ ที่ จะ ฟัน 
จริงๆ แต่ ขณะ ที่ เรื่อง รูป นาม นั้น มัน เป็น เพียง ความ 
รู้สึก เท่า นั้น 

ทีนีฒื่ อ เรา รู้จัก รูป นาม ชัดเจน รู้จัก ปรมัตถ์ 
รู้จัก ธรรม ที่ จะ เข้า ไป ระงับ ดับ ทุกข์ จริงๆ แล้ว แต่..: 
แต่ นี้ ไป มา บำเพ็ญ ทาง จิต การ มา บำเพ็ญ ทาง จิต 
มัน ไม่ วก วน มัน ไม่ ยาก การ ปฎิบํ ติ ธรรม มัน มี ขั้น มี 
ตอน มี จังหวะ เหมือน กับ ว่า เรา จะ เดิน ทาง มัน มี 
ความ รู้สึก ว่า เรา จะ ต้อง ถึง จุด หมาย ปลาย ทางอย่าง 
แน่ นอน มัน มี จุด ยืน โดย มั่น คง ไม่ หวั่น ไหว ไม่ เชื่อ 
ใคร ทั้ง หมด เชือ วิธี การ ปฎิบํ ติ เชื่อ การที่ มัน เป็น 
ไป ใน ตัว เรา มัน เป็น ไป เพื่อ ความ ดับ ทุกข์. มัน เป็น 
ไป เพื่อ ความ สงบ เมื่อ รู้ อะไร มัน หลุด มัน พ้น ไป จริงๆ 
ไม่ ใช่ ว่า เรา จะ ไม่ โลภ แต่ ความ โลภ ความ โกรธ 
ความ หลง อย่าง การ เสพ ติด การ ข้อง แวะ ต่างๆ 




๘ 
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ดัง ที่ อาจารย์ ทอง ล้วน ท่าน พูด ผม เอง เป็น คน ติด 
อย่าง นั้น อย่าง นี้ จร งๆ แต่ พอ มา รู้ เรื่อง ของ ปรมัตถ์ ก็ 
ถือ ความ' จริง ที่ มอ ยู" ใน คน เลย ไม่ อาลัย อาวรณ์ ไป 
ดับ มัน มัน ผ่าน มัน พ้น ไป จริงๆ รู้ ยืน ยัน ว่า พ้น ไป 
จริงๆ เหมือน ว่า เรา เห็น งู พิษ ถ้า มัน เป็น งู พิษ แน่ 
เรา ก็ เห็น ว่า มันมื พิ ษ จริง ๆ เรา ก็ หนี ไป จาก มัน จริง ๆ 
ก็ พ้น ไป จาก มัน จริงๆ ไป ได้ ตลอด ไม่ หวน กลับ คืน มา 
รู้ หลัก ของ การ ปฏิบัติ มัน รู้ อย่าง นี้ ไม่ ใช่ รู้ ไป ถก ไป เถียง 
ไป อวด ไป พูด ไป อะไร นั้น มัน อีก เรื่อง หนึ่ง ส่วน 
ความ รู้ อัน นี้ มัน รู้ เป็น ไป เพื่อ ความ ดับ ทุกข์ จริงๆ รู้ 
เรื่อง ของ ความ ทุกข์ จริงๆ แล้ว ก็ ละ ทุกฃํ ได้ จริง 



ทีนี๋ มา บำเพ็ญ ทาง จิต การที่ มา บำเพ็ญ ทาง 
จิต นี่ เรา รู้ มา แล้ว นะ เบื้อง ต้น รู้จัก รูป จัก นาม 
รู้จัก ปรมัตถ์ มัน เหลือ อยู่ อัน เดียว คล้ายๆ ดับ ว่า 
ต้นไม้ มัน เหลือ อยู่ ราก เดียว มัน จะ โค่น อยู่ แล้ว มัน 




ติด อยู่ อัน เดียว ที่ เรา ต้อง ดัด ถ้า มา บำเพ็ญ ทาง จิต 



๙ 
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มัน มี ความ รู้สึก ว่า ขณะ ที่ เรา เคลื่อน ไหว ไป มา อยู่ ก็ 
เมีา ดู ความ คิด ความ คิด นี่ มัน เป็น ตัว การ ความ 
คิด มัน เป็น ตัว สังขาร มัน เป็น ตัว ปรุง แต่ง ที่ สุด แต่ 
ทีนี้เ รา มี สติ ดู การ ดู ความ คิด นี่ บาง คน ก็ อาจ จะ ไม่ เข้า ใจ 
ไม่ ใช่ ว่า ไม่ ให้ คิด นะ จะ ไป ห้าม ไม่ ให้ มัน คิด นั้น ไม่ ถูก 
การ ดู ความ คิด เรา อา จะ นำ ไป พร้อม กับ การ เห็น รูป 
เห็น นาม เห็น อารมณ์ ได้ ที่ ยืน ได้ ที่ ยืน อัน มั่น คง 
มี กำลัง อัน เข้ม แข็ง มี อาวุธ อัน แหลม คม เรา หยุด 
ยืน อยู่ นี่ ทีนี้เ รามา ดู ความ คิด ขณะ ใด ที่ มัน ไม่ คิด 
เรา ก็ดูที่ ความ เคลื่อน ไหว ไม่ ใช่ ไป คิด หา นะ บาง 
คน ไป อยู่ กับ ความ คิด เลย ไม่ รู้จัก ว่า ตน เอง คิด อันนี 
มัน ก็มี เหมือน กัน 

ทีนี้ เมื่อ ดู ความ คิด เมื่อ เรา ล ร้าง สติ ความ 
คิด มัน เนื่อง กับ ตัว สติ อยู่ มัน คอย จะ ฉวย ออก ไป บ้าง 
มัน คอย จะ หลง ไป บ้าง ไป ติดตาม ความ คิด บ้าง 
สมถะ กับ วิปัสสนา มัน แยก กัน ตรง นี้ แหละ การที่ 
บาง ที มัน ไป ติด อารมณ์ มัน สงบอย่าง นี้ ไม่ เอา แต่ 
เรา จะ เวียน อยู่ กับ ตัว สติ นี่ ทุก ครั้ง ทุก คราว มี สติ ตื่น 



๑๐ 
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อยู่ กับ การ เคลื่อน ไหว ขณะ ที่ มัน ไม่ คิด ก็ อยู่ กับ การ 
เคลื่อน ไหว พอ มัน คิด ก็รู้ทั นที ให้ ทัน ความ คิด 
มัน จะ คิด ดี คิด ถูกอย่าง ไร ก็ ตาม การ บำเพ็ญ เพียร 
ทาง จิต เรา ต้อง ผ่าน ไป เลย เพราะ เรา จะ สร้าง สติ ให้ 
มัน เข้ม แข็ง ให้ มัน แก , กล้า ขึน มัน จะ มี มาก ขึ้นๆ 

จน กว่า ว่า มัน แยก กัน ความ คิด มัน หด ตัว เข้า มา 
ตัว สติ มัน เพิ่ม ขึ้น ตัว สติ เป็น ปัญญา เข้า ไป แทน ที่ 
ความ คิด นั้น ความ คิด ก็ หมด ไป 

ทีนั้มั นก็มี ความ รู้ อะไร หลายอย่าง มัน ก็มี 
อารมณ์ อะไร หลายอย่าง บาง ที มัน เป็น อารมณ์ รู้ 
เรียก ว่า วิปัส สนูป กิเลส เป็น ความ รู้ จินต ญาณ 
มัน รู้ ถูก ทุกอย่าง รู้ ทุกอย่าง ที่ เป็น ความ รู้จิน ต ญาณ 
บาง คน ไป ติด ความ รู้ก็ เพลิน ไป กับ ความ รู้ ใน ที่ สุด 
ตัว สติ ก็ ถลำ เข้า ไป ใน ความ คิด ไม่ มี ความ รู้สึก ไป 
เป็น ผู้ รู้ 1 โป เสีย ไป เป็น ผู้ เป็น ไป เป็น ผู้มี สุข มี ทุกข์ 
เป็น ผู้ ไม่ รู้ ไป เสีย มัน อยู่ ใน ความ คิด ไป เลย บาง 
คน ไป ติด อยู่ กับ ความ สงบ นิ่ง เย็น สบาย เบา ตัว 
เป็น ความ เบา ของ กาย ของ จิต เรา ก็ อย่า ไป อยู่ กับ 



๑๑ 
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มัน ให้ เรา รู้สึก ทุก ขณะ ทุก ครั้ง ทุก คราว ที่ มัน คิด ขึ้น มา 
ให้ มัน เป็น เพียง รู้ เท่า รู้ ทัน มัน จน ใน ที่ สุด เมื่อ สติ เรา 
มี มาก ขึน ๆ ๆ ความ คิด มัน ก็ หมด ไป ๆ 
อายตนะ มัน ก็ ลด ลง มัน น้อย ลง ตัว สติ มัน มี มาก ขึ้น 
ๆ. ๆ มัน เป็น กฎ ของ ธรรม ชาติ อย่าง นี้ เท่า กับ ว่า 
มัน หลุด มัน พ้น กว่า แต่ ก่อน ตัว สังขาร มัน ใม่มี จริงๆ 
เมื่อ ตัว สติ มัน แก่ กล้า ขึ้น ก็ เท่า กับ ว่า เมื่อ แสง สว่าง 
มัน มี ความ มืด ก็ หมด ไป มัน เป็น กฎ ของ ธรรมชาติ 
เมื่อ เรา มืสติ มาก ขึ้น ๆ ๆ มัน หลุด ไป มัน พ้น ไป 
เหมือน กับ ไก่ ที่ อยู่ ใน กระเปาะ ไข่ มัน เจาะ ทะลุ ออก 
มา ได้ มัน เห็น มัน เป็น อิสระ มัน เป็น อิสระ เมื่อ มัน 
เจาะ ออก มา ได้ จริงๆ มัน เหมือน กับ ไก่ ที่ มัน เจาะ 
ออก มา มัน เห็น โลก เห็น คน เห็น ทุกข์ เมื่อ มัน 
เจาะ ออก มา แล้ว มัน ไซ้ ไม่ ได้ กระเปาะ ไข่ นี่ เมื่อ ก่อน 
มัน อยู่ ใน กระเปาะ ไข่ มัน ว่า มัน ดี มัน อบ มัน อุ่น 
มัน พอ อก พอ ใจ ทีนี้ เมื่อ มัน ทะลุ ออก มา นี้ จะ มี 
ความ รู้สึก อย่าง ไร อายตนะ มัน ก็มี อยู่ รูป นาม มี อยู่ 
แต่ ว่า มัน เป็น ธรรม ชาติ เป็น ธรรมชาติ ล้วนๆ ไม่ มี อะไร 



น ลวง ฟอ คำ เชย น ลวณฺ โณ 



ไม่ เกี่ยว ข้อง กัน การ กิน การ นอน การ หลับ การ 
ถ่าย การ เจ็บ การ ปวด แต่ ว่า มัน คน ละ เรื่อง ตัว 
ลัง ขา ร มัน หมด ไป จริงๆ มัน ไม่ ปลูก เหย้า ปลูก เรือน 
ขึ้น มา ได้ เมื่อ ก่อน นี้ มัน สร้าง สร้าง ความ คิด ทำ ให้ 
เรา คิด มัน ใน การ บำเพ็ญ ท. าง จิต จุด นี้ เป็น จุด 
สำคัญ ที่ สุด 

แต ว่า ถ้า หาก ไม่ รู้จัก รูป นาม มัน จะ เป็น การ 
วก วน มัน วก วน มัน ลับ สน การ ได้ อารมณ์ ของ 
รูป ของ นาม มา นี้ มัน มั่น คง เหมือน กับ ว่า เรฺา จะ 
เดิน ทาง ข้าม สะพาน ไป มั่น มี ราว จับ มัน ไม่ เถล ไถล 
มัน ไม่ ล้ม มัน ไม่ พลัด ตกลง ไป มันมื ราว จับ อัน มั่น คง 
ไม่ ว่า มัน จะ มี นิมิต มี อารมณ์ มีจิน ต ญาณ มี 
วิปัส สนูป กิเลส หรือ เป็น วิปลาส มัน ก็ ไม่ พลัด ตกลง ไป 
มัน มีที่ จับ อัน มั่น คง ดี คือ การ รู้ รูป นาม มัน ไม่ ท้อถอย 
มัน ก้าว ไป มัน พ้น ไป จริงๆ 



๑ ฅ 
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โดย ส่วน มาก การ ปฎิบ้ ติ ทุก วันนี้ โดย ความ 
รู้สึก ของ ผม แล้ว ยัง ไม่ ค่อย แน่ กัน ใน เรื่อง รูป นาม 
เท่า ไหร่ พอ มา บำเพ็ญ ทาง จิต มัน เลย วก เลย วน 
มัน ไม่ เห็น เรื่อง รูป นาม ไม่ เห็น สมมติ บัญญัติ ไม่ 
เห็น เรื่อง ของ คน ไม่ เห็น เรื่อง ชีวิต จิต ใจ ของ คน มัน 
ก็ เลย วก วน เลย สับ เลย สน บาง ที มัน กลับ กัน มัน 
เป็น กุปป ธรรม โม มัน หวน คืน มา อัน นี้ก็มี มัน เสื่อม 
บาง ที ได้ อารมณ์ ไป แล้ว พอ หยุด ทำ ความ เพียร มัน ก็ 
หวน กลับ มา เหมือน เดิม ถ้า มัน เป็น อตุป ป ธรรม โม 
ถ้า ทำ มัน ไป เรื่อยๆ มัน พ้น ไป จริงๆ มัน เห็น เรื่อง ของ คน 
มัน เห็น เรื่อง ทุกข์ แล้ว มัน ก็ หลุด ไป จริงๆ มัน พ้น มัน 
ผ่าน ไป จริงๆ 

สำหรับ เรื่อง การ ปฏิบํ ติ ไม่ ใช่ เรา เห็น ว่า เรา ไป ทำ 
ไป อยู่ กัน ไป เอา มา พูด กัน โดย ที่ ไม่ ได้ หลุด พ้น ใน 
ความ รู้สึก ของ ตัว เอง การ ปฏิบัติ ด้วย วิธี นี้ มัน 

สามารถ มือ ยู่ กับ เรา ทุก คน ทุก ชีวิต มัน จะ ต้อง่ มือ ย่าง นี้ 



๑๙ 
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มัน จะ ต้อง ได้ อย่าง นี้ เป็น สิ่ง ที่ดีที่ สด ใน เรื่อง ของ คน 
เรื่อง ของ มนุษย์ ควร จะ ไต้ ทำ เท่า นี้ แหละ การ มา 
เจริญ สติ เท่า นี้ แหละ มัน สามารถ ที่ จะ ท่า ให้ ชีวิต 
เรา ประสบ กับ คล้ายๆ กับ ว่า มัน ไม่ มี อะไร ที่ จะ ท่า 
กัน อีก เรื่อง ของ คน มัน จบ เท่า นี้ มัน มี ความ รู้สึก 
อย่าง นั้น สร้าง สติ อยู่ นี่ แหละ สร้าง สติ เท่า นี้ แหละ 
ไม่ ต้อง ไป รู้ อะไร ให้ มาก มัน จบ สิ้น เรื่อง ของ คน 
มัน ไม่ มี กิจ อะไร ที่ จะ ต้อง ท่า อีก 

ดัง นั้น ผม จึง อยาก จะ พูด ว่า วิธี การ แบบ 
หลวง พ่อ ใหญ่ สอน นี่ เรา ไม่ ต้อง ไป คิด ว่า มัน ผิด มัน 
ถูก อะไร ให้ เสีย เวลา ผม บอก ได้ เลย ว่า มัน เป็น “สูตร 
สำเร็จ ของ ชีวิต” มัน จริง ของ มัน ความ จริง มัน หนี 
ความ จริง ไม่ พ้น ถ้า เรา ท่า อัน นี้ คล้ายๆ กับ ว่า 
สอง สอง เป็น สี่ สอง สอง เป็น สี่ มัน เป็น สูตร สำเร็จ 
เรา ไม่ ต้อง ไป คิด ไป วิ พาก ษํวิจ ารณ์ ทำไม จึง มา 
สร้าง จังหวะ ท่า ไม จึง ให้ รู้ อย่าง นั้น อย่าง นี้ อัน นั้น 
มัน เสีย เวลา เพราะ เรา จะ ต้อง “ทำ ดู” ไม่ ใช่ อยาก 
รู้ อยาก เห็น ตั้งใจ ท่า ลอง ดู จะ ต้อง ยก มือ ขึ้น จะ 
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ต้อง ดู ให้ ทำ อย่าง นั้น อย่า ไป คิด ให้ มัน เนิ่น ช้า เรื่อง 
การ ป/] ปติ มัน จะ เสีย เวลา โอกาส เรา มี น้อย เรา 
ยัง มี เรื่อง รีบ ด่วน เรา จะ ต้อง อา ตัย ครู บา อาจารย์ 
ผู้ขึ้แ นะ' วิธี พอ สมควร ใน ที่นี้ก็ มี อาจารย์ หลายๆ 
ท่าน ทื่อ ย่ที่นิ่ หากว่า มี ความ สง สํยข้ อง ใจ อัน ใด ก็ 
อย่า ไป อำ อึ้ง เอา ไว้ การ แก้ อารมณ์ สำหรับ ผู้ที่ เคย 
ผ่าน บาง ที มัน ไป ติด ทำ ให้ เรา เนิ่น ช้า อยู่ ก็มี บาง 
คน ไป ติด กับ อารมณ์ อัน ใด อัน หนึ่ง มัน เสีย เวลา 
เพราะ ฉะนั้น หากว่า มี อารมณ์ อัน ใด อัน หนึ่ง ติด ขึ้น 
ก็! บ มา ถาม ตอน เช้า วันนี้ เท่า ที่ พูด มา สาม สิบ นาที 
ก็ เห็น ว่า สมควร แก่ เวลา ผม ขอ จบ ลง ไว้ แต่ เพียง เท่า นี้ 



บท สรุป โดย ท่าน อาจารย์ ทอง ล้วน 

ท่าน ทั้ง หลาย ก็ ได้ ฟัง ท่าน อาจารย์ ได้ ให้ 
ข้อ คิด แนว การ ปฎิบั ติ เป็น การ เล่า ประวัติ ศาสตร์ 
ตัว ท่าน เอง ไม่ ใช่ ว่า เล่า อย่าง นี้ แล้ว เรา มอง เห็น 
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เรา คิด ไป ตาม ก็ ไม่ ใช่ คือ ว่า ท่าน ที่ เดิน ทาง ไป แล้ว 
เล่า ประสบการณ์ การ เดิน ทาง ของ ท่าน ว่า ผม 
เดิน ทาง เริ่ม ต้น จาก ที่นี่ ไป เห็น อัน นั้นๆ เล่า ไป '■ท นี้ 
เรา อัง ไม่ ได้ เดิน ทาง เป็น คน ที่ อัง ไม่ ได้ เดิน นี่ สำคัญ 
เรา จะ ไป เห็น เหมือน กับ คน ที่ เดิน ถึง แล้ว มัน ไม่ ได้ 
เรา ก็ ต้อง เริ่ม เดิน ทาง 

ทีนี้ การ เดิน ทาง นั่น เดิน อย่าง ไร เดิน ช้า หรือ 
เดิน เร็ว เดิน ค่อย หรือ เดิน แรง นั่น ไม่ ใช่ เริ่ อง สำคัญ 
สำคัญ อยู่ ตรง ที่ ว่า ให้ เรา เดิน เดิน ก็ เดิน นั่น แหละ 
เดิน ช้า เดิน เร็ว เดิน ค่อย เดิน แรง ไม่ สำคัญ เดิน ก็ 
คือ เดิน นั่น เอง ทีนี้ มัน เป็น การ เดิน ทา^ ทาง จิต หรือ 
การ ปฎิป้ ต ทาง จิต ทีนี้ ทำ อย่าง ไร จึง จะ เห็น อย่าง นั้น 
จึง จะ รู้ อย่าง นั้น เบื้อง ต้น ที่ สุด เริ่ม แรก ก็ คือ ให้ มัน 
รู้ รูป นาม ให้ มัน เห็น เห็น กาย เห็น ใจ ก็ มา 
ทา ความ รู้สึก ตัว เฉยๆ นี่ คือ การ เดิน ทาง ทาง จิต 
ทำ ความ รู้สึก ตัว เฉยๆ ไม่ ต้อง ไป อยาก รู้ อย่าง อื่น 
ไม่ ต้อง ไป อยาก ไป รู้ อะไร ที่ มัน พิเศษ ๆ ไป กว่า นี้ 
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ให้ มัน รู้ เฉยๆ แค่ นี้ แหละ พลิก มือ ขึ้น ค วา 
มือ ลง ให้ รู้ๅ ว่า มือ พลิก ค วา อยู่ อย่าง นี้ นี่ แล้ว มัน 
จะ เป็น ไป เอง ความ รู้ อื่นๆ อย่าง ที่ ท่าน อาจารย์ ท่าน 
เล่า มัน ก็ จะ รู้ จะ เห็น ไป อย่าง นั้น รูป เป็น อย่าง ไร 
นาม เป็น อย่าง ไร มัน จะ รู้ มัน จะ เห็น โดย เฉพาะ 
ความ รู้ ความ คิด หรือ ว่า จิต สงบ นี่ สำคัญ บาง ที มัน 
มา เพ่ง กาย มาก เกิน ไป ก็ ไม่ เห็น ความ คิด ก็ ไป ติด 
สงบ เรียก ว่า สม ถ กรรมฐาน จิต สงบ แง็ก อยู่ ตรง 
นั้น แหละ 

บาง ทีก็เ ข้า ไป กับ ความ คิด ว่า ตัว เอ' ง คิด ไป 
อย่าง นั้น อย่าง นี้ แหม.... เป็น ทุกข์ เหลือ เกิน 
วุ่นวาย เหลือ เกิน ' นี่ เข้า ไป แล้ว ความ คิด อีก แล้ว 
ลืม ตัว อีก แล้ว มัน ไม่ เป็น กลาง การ เจริญ สติ นี่ ต้อง 
ให้ เป็น กลางๆ กาย ก็รู้ อยู่ ใน การ เคลื่อน ไหว ยืน เดิน 
นั่ง นอน เรา รู้สึก ตัว อยู่ เมื่อ จิต มัน คิด ขึ้น มา เรา ก็ 
รู้ ว่า อ้อ... มัน คิด ก็เรึ่ องของ มัน... ผ่าน ไป ตัว สติ นี่ 
มัน เป็น กลางๆ คือ มัน อยู่ ระหว่าง กลาง ระหว่าง กาย 
กับ ความ คิด หรือ ว่า กังขา รที ! ปรุง แตง เ กิ ดุ อารมณ์ 

* •. - V 
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อะไร ขึ้น มัน รู มัน เห็น อยู่ อย่าง นี้ หน้าที่ ของ เรา ก็ คือ 
ทำ สติ เจริญ สติ ทำ ความ รู้สึก ตัว ให้ มาก ขึ้นๆ (.ท่า 
นันเ อง อย่า เพิง ไป คิด เอา ว่า มัน จะ เห็น อย่าง มัน 
จะ ไป รู อย่าง น เด ยว มัน ไป ก่อน เข้า ทำนอง ที ว่า 
เขา เรียก ว่า รู้ ก่อน เปิด คือ มัน ยัง ไม่ เกิด ก็ ไม่ รู้ แต่ ไป 
คิด รู้ ก่อน แล้ว อัน มัน ไม่ ได้ ผล คิด รู้ มาก คิด ถูก 
ต้อง ตาม ตำ ริบ ตำรา ครู บา อาจารย์ ก็ ตาม แต่ มน 
เสย อย่าง เด ยว คอ มัน ละ กิเลส ไม่ ได้ ทำลาย ทุกข์ 
ไม่ ได้ คิด ได้ รู้ ได้ พูด ได้ ด้วย แต่ มัน เสีย อย่า งเคื ยา 
คือ มัน ละ กิเลส ไม่ ได้ มัน เสีย ตรง นี้ แหละ 




แต่ ที' นี้ ถ้า เรา ปฏิบัติ เรา ทำ ความ รู้สึก ตัว 

เข้า ไป ที ละ น้อย ที ละ นิด อัน นี้ เรา รู้สึก เท่า ไหร่ มัน 
ทำลาย กิเลส ได้ เท่า นั้น ไม่ ต้อง ไป รู้ อะไร มาก มาย 
ทำ ความ รู้สึก ให้ มัน มาก ขึ้นๆ กิเลส มน ก็ ลด น้อย ลง 
ไป ๆ ๆ ตาม ลำ ตับ เท่า นั้น เอง แม้ แต่ ความ รู้ เก่าๆ 
ก็ เหมือน กน ทำ อย่าง นี้ สงสัย ไม่ เหมือน กับ ที่ เรา เคย 
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เรียก ว่า ไม่ เหมือน กับ ที่ สำนัก โน้น ไม่ เหมือน กับ ที่ 
สำนัก นี้ ไม่ เหมือน กับ ตำรา เล่ม นั้น เล่ม นี้ก็ ทิ้ง ไป เลย 
ไม่ ต้อง เอา ความ รู้ เก่าๆ ทิ้ง ไป เสีย ก่อน ไม่ ต้อง เอา 
ความ รู้ ใหม่ นี้ มัน จะ คิด ขึ้น มา หรือ รู้ ตาม 
ครู บา อาจารย์ ก็ ตาม ไม่ เอา มัน จะ คิด รู้ เก่ง เท่าไร 
ก็ ตาม ไม่ เอา ให้ เรา เอา ความ รู้สึก ตัว .เอา ความ รู้สึก ตัว 
รู้ ของ จริง รู้ ตัว เรา อัน นี้ แหละ มัน จึง จะ ก้าว หน้า 
หรือ ซึม ซา บ ไป เรื่อยๆ เหมือน กับ ฝน ตก เมื่อ ฝน ตก 
แรกๆ ลง มา ดิน มัน แห้งๆ พอ ตกลง มา ก็ เปียก 
นิด เดียว ก็ ซึม ไป แล้ว มัน แห้ง ไป แล้ว ตก บ่อยๆ ก็ 
ทำ ให้ ดิน นั้น ชุ่ม ฉาและ ซึม ชา บ ไป จน เรียก ว่า เปียก 
โซก ไป ถึง ที่ สุด คือ นั้า ขัง ได้ อัน นี้ แหละ เป็น การ 
ประพฤติ ปฏิบัติ คิด ว่า ทุก ท่าน คง จะ เข้า ใจ ใน ข้อ 
ปฏิบั ติ เบื้อง ต้น คือ ให้ ลอง ทำ ความ รู้สึก ตัว เฉยๆ ทำ 
สบายๆ ไม่ ต้อง ไป อยาก รู้ อยาก เห็น อะไร ที่ มัน เกิน 
เกิน ความ จริง แต่ ให้ มา รู้ จริงๆ คือ รู้สึก ตัว ของ เรา เอา 
หละ นี้ก็ เป็น เพียง การ สรุป เพิ่ม เติม ขอ ยุติ เพียง แค่ นี้ 
จบ บท สรุป 
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ตั้งใจ ตั้งใจ ฟัง ให้ ดี การ พูด วันนี้ ไม่ ใด้ พูด 
ถึง หลัก วิชาการ ใน หลัก ของ ภาษา ธรรมะ จะ พูด 
เฉพาะ ตัว การ ปฏิบัติ คือ มัน อยู่ กับ เรา ทุก คน สมมติ ว่า 
ตัว สติ ถ้า พูด ถึง ตาม หลัก วิชา เขา ก็ พูด ว่า สติ-ความ 
ระลึก ได้ สัมปชัญญะ-ความ รู้ ตัว เป็น ธรรม ที่มี 
อุปการะ มาก เหมือน กับ พ่อ กับ แม่ อัน นี้ เป็น หลัก 
วิชาการ แต่ ก็ พูด เป็น ภาษา ใคร ก็ พูด ได้ ถ้า ท่อง ได้ 
อ่าน หนังสือ ได้ แม้ แต่ เด็ก ป. ๒ ป. ๓ ใ}. ๔ ก็ 
ท่อง ได้ ขึ้น ปาก แต่ ที่ จริง แล้ว ตัว สติ จริงๆ มัน ไม่ ใช่ 
อยู่ ที่ คำ พูด ลอง... ลอง มา หัด กำหนด รู้ อิริยาบถ ใน 
การ เคลื่อน ไหว ขณะ ที่ พลิก มือ ขึ้น รู้สึก ระลึก ได้ 
ขณะ ที่ มือ ตั้ง อยู่ บน เข่า ยก ขึ้น รู้สึก ระลึก ได้ วาง มือ ลง 
เอา มือ ลง ก็ รู้สึก ว่ามื สติ รู้สึก ระลึก ได้ ว่า มัน ถูกวาง ลง 
นี่ มัน ไม่ ใช่ ภาษา พู ด เสีย แล้ว ตัว สติ นี่ มัน กำหนด ลง 
ไป จริงๆ ให้ รู้ ให้มื สติ ให้ มัน ติด ให้ มัน ตามอยู่ 
กับ อิริยาบถ จริงๆ ตัว สติ มัน ไม่ ได้ เป็น หลัก วิชาการ 
ใช้ วิธี ที่ เรา ปฏิบัติ ถ้า เรียก โก้ ๆ หน่อย ก็ ว่า เป็น หลัก 
ของ การส ร้าง สติ ปัฏฐาน 
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ทีนี้ ตัว การ ปฏิยั ติ จริงๆ ก็ ต้อง สร้าง ให้ มัน มี 
ให้ มัน เกิด ขึ้น สติ นี่ มัน มี อยู่ แล้ว กับ เรา ทุก คน แต่ 
มัน เป็น สติ เล็กๆ เป็น สติ ที่ ยัง ไม่ แก่ กล้า เป็น สติ อ่อนๆ 
ยัง ไม่ มี กำลัง เพราะ เรา ไม่ ไต้ ทำ ให้ มาก ได้แก่ กล้า 
มัน ไม่ ได้ อยู่ นาน มัน กระท่อน กระแท่น มัน ไม่ 
ต่อ เนื่อง เป็น ลูก โซ่ มัน หยาบ มัน ยัง ไม่ แก่ กล้า 
เรา ต้อง ท่า ให้ มัน แก่ กลัา ขึ้น มา โดย อาศัย การ 
ปรารภ ความ เพียร เรา ต้อง สร้าง ให้ มัน เกิด ให้ มี สติ มี 
ลักษณะ ของ ภาวนา วิปัสสนา ภาวนา ภาวนา คือ 
'ท่า ให้ มัน เจริญ ขึ้น ไม่ ใช่ การ บริกรรม พุทโ ธๆ อัน 
นั้น ไม่ ใช่ ภาวนา คือ สร้าง ให้ มัน มี อยู่ ให้ มัน อยู่ นานๆ 
เหมือน กับยอด ไม้ เถา ไม้ ที่ เกิด มา นาน มัน ไม่ ขาด มัน แก่ 
มัน ก็ ยืด ก็ ยาวออก ไป ไป มัด วัว มัด ควาย จะ ไป ผูก 
ช้าง ก็ อยู่ ถ้า มัน แก่ มัน อยู่ ได้ นาน สติ ของ คน เรา 
มัน ก็มี โอกาส จะ แก' กล้า ขึ้น มา ได้ ถ้า เรา ท่า ความ เพียร 
เรา ภาวนา มัน สามารถ ที่ จะ เป็น ศิลปะ ของ การส ร้าง สติ 
เมื่อ สติ มัน แก่ กล้า ขึ้น มัน ก็ เกิด ปัญญา มัน เกิด วิชา 
ขึ้น มา 



๒๒ 

ลตร ส่า I รํจใ เอง ชีวิต 
หล วง ฟ อ คำ เชี ยน (เว ณุโณ 



อย่าง ขั้น แรก นี่ ให้ เรา รู้จัก การ เคลื่อน ไหว ให้ 
รู้จัก รูป จัก นาม การ สร้าง สติ นี่ แหละ ตาม ดู การ 
เคลื่อน ไหว พลิก มือ ขึ้น เอา มือ ลง ดู ความ รู้สึก 
การ เคลื่อน ไหว ไป มา นี่ มัน จะ ร้จัก รูป จัก นาม อาการ 
เค ลื่อ นิไ ห ว ไป มา ที่ เคลื่อน อยู่ นี่ ที่ กระติก นิ้ว อยู่ นี่ ที่ 
เคลื่อน ไหว ไป นี่ มัน เป็น ส่วน รูป ส่วน นาม มัน คือ ด้ว่ 
ความ รู้สึก ให้ รู้สึก ว่า อาการ กาย มัน เคลื่อน ไหว มัน 
เห็น ชัด เห็น เจน การ เห็น รูป เห็น นาม มัน เป็น รุ่ง อรุณ 
ของ ชีวิต พรหมจรรย์ เข้า ส่จุด ของ พรหมจรรย์ กำลัง 
จะ ประกาศ พรหมจรรย์ ไห้ พ้น ทุกข์ ขึ้น มา ขณะ ที่ 
เรา เห็น รูป เห็น นาม เห็น นี่ ไม่ ใช่ เห็น อย่าง จำ เอา 
มัน เห็น ด้วย ชีวิต จิ. ต ใจ จริงๆ เห็น รูป เห็น นาม เห็น 
ไตรลักษณ์ มัน เห็น จริงๆ เห็น แล้ว มัน หลุด มัน หล่น 
เห็น แล้ว มัน คลาย มัน วาง มัน จืด มัน จาง ใน โลก 



ใน กอง ทุกข์ โลก คือ กอง ทุกข์ รูป นาม ก็ เป็น โลก 
รูปธรรม นามธรรม เป็น กอง ทุกข์ เป็น กอง โลก นี่ , 
นั่ง อยู่ บน กอง ทุกข์ ที่ ตก อยู่ ใน สามัญ ลักษณะ มัน 
เป็น ความ จริง 
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ชีวิต ทุก คน เหมือน กัน เป็น รูป เป็น นาม ตก 
อยู่ ใน ไตรลักษณ์ ไม่ เทียง เป็น ทุกข์ ทน ได้ ยาก 
เห็น แล้ว มัน หลุด มัน หล่น เห็น แล้ว มัน ไม่ คิด 
ความ โลภ ความ โกรธ ความ หลง มัน จาง มัน คลาย 
ลง ไป ความ ยึด มั่น ถือ มั่น ต่าง' ๆ จาง คลาย ลง ไป 
เหมือน เรา เห็น คน เล่น กล ถ้า เร่า มี ตา ให้ แหลม คม 
ลัก หน่อย คน ที่ มา แสดง กล ให้ เรา ดู ถ้า ตา ไม่ ดี เรา 
เห็น คน เล่น กล ก็ หลงใหล ไป กับ การ แสดง ของ เขา 
จน เชื่อ สุด หัวใจ เลย ก็ ได้ 

ทีนี้ ถ้า คนมื ปัญญา เห็น เล่ห์ กล ของ บุคคล ที่ 
แสดง กล มัน ก็ ไม่ หลง มัน ไม่ ติด การ เห็น รูป เห็น นาม 
เห็น ไตรลักษณ์ มัน เหมือน กับ เห็น คน เล่น กล เรื่อง 
ความ ทุกข์ เล็กๆ น้อยๆ มัน หมด ไป สมมติ 
ว่า ความ เชื่อ ฤกษ์ งาม ยามดี เชื่อ ผี เชื่อ สาง เชื่อ 
เคราะห์ แม้ แต่ ติด หมาก ติด บุหรี่ เชื่อ ถือ ใน สิ่ง ต่างๆ 
วก วน ใน สิ่ง ต่างๆ เช่น เชื่อ ฤกษ งาม ยามดี ดู หมอ 
ดู ฤกษ์ ดู ยาม อะไร ทำนอง นั้น มัน หลุด มัน หล่น ไป 
มัน ไม่ คิด 
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การ เห็น รูป เห็น นาม มัน เป็น ญาณ อัน หนึ่ง 
คือ ตัว ปัญญา เป็น เครื่อง เผา กิเลส หรือ ว่า ฌาน คือ 
การ เผา เป็น การ รู้ อัน หนึ่ง ที่ จะ ก้าว จาก ปฐมฌาน 
ปฐมฌาน มัน ไม่ ใช่ รู้ เฉพาะ วิตก วิจาร ปีติ สุข 
เอ กัค คศา อุเบกขา มัน ไม่ ใช่ เฉพาะ อย่าง นั้น แต่ คำ ว่า 
ฌาน มัน รู เรื่อง ของ คน รู้ เหตุ ของ คน รู้ เรื่อง รูป เรื่อง นาม 
รู้ เรื่อง ของ ไตรลักษณ์ รู้ เรื่อง ของ สมมติ มัญญั ติ รู้ 
เรื่อง ของ ศาสนา รู้ เรื่อง พุทธ ศาสนา มัน รู้ มัน เข้า ใจ 
จริงๆ มัน ตัดสิน ใจ เด็ด ขาดิ เหมือน กับ คน ที่ จะ เดิน 
ออก จาก ป่า ถ้า ยืน อย่ที่ นั้น มัน ไม่ ปลอดภัย แน่ ต้อง 
เดิน ออก จาก ป่า ให้ ถึง ทีป ลอด ภัย เหมือน กับ คน จะ 
ข้าม ฟาก เห็น ว่า ฝัง โน้น มัน ไม่ เปียก ไม่ แฉะ เรา 
ยืน อยู่ ใน นั้า มัน เปียก มัน แฉะ มัน ซุ่ม มัน ชื้น 
พยายาม จะ ขึ้น บก ขึ้น ฝัง มืค วาม รู้สึก ว่า จะ ต้อง 

พยายาม ให้ ขึ้น ฝัง ให้ ได้ ให้ ถึง บน บก ให้ ได้ มัน รู้สึก 
อย่าง นั้น จริงๆ เมื่อ เห็น รูป เห็น นาม เห็น ไตรลักษณ์ 
เห็น สมมติ บัญญัติ เห็น ปรมัตถ์ บัญญัติ เห็น แล้ว 
มัน ขวน ขวา ย มัน เป็น ชีวิต พรหมจรรย์ การ เห็น รูป 
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เห็น นาม เบื้อง ต้น เท่า กับ ว่า เห็น ฝัง ที่ จะ ต้อง ไป ให้ ถึง 
สมมติ ว่า คน ที่ ติด บุหรี่ มัน ไม่ ใช่ อด ถ้า ยัง 
อด อยู่ ก็ ยัง ไม่ เห็น เป็น การอด การ ทน ไป ใครๆ ก็ อด ไต้ 
แต่ ความ โกรธ ความ เกลียด ความ โทโส ความ โมโห 
ความ หลง ตน เอง การ ติด ใน อารมณ์ ต่างๆ มัน ไม่ ได้ อด 
มัน ไม่ ไต้ ข่ม เห็น แล้ว มัน หลุด มัน ไม่ ติด อายตนะ 
(ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) ภาย ใน หรือ ภาย นอก 
(รูป รส กลิ่น เลียง สัมผัส) มัน มี อยู่ แต่ ว่า มัน 
ไม่ ติด เหมือน เมื่อ ก่อน คล้ายๆ กับ ว่า ตา สัมผัส 
มัน ก็ เห็น ไม่ ไต้ หลับ ตา ไม่ ไต้ ปิด หู ไม่ ได้ หยุด 
แสวง หา อาหาร การ กิน ไม่ ไต้ หยุด สัมผัส ใน ทาง กาย 
ไม่ ไต้ หยุด คิด มัน มี อยู่ แต่ ว่า เหมือน กับ ว่า เรา ทิ้ง 
ก้อน หิน ไป ถูก ต้น เสา กู้ รู้สึก แต่ ว่า สัมผัส เห็น คน 
เห็น ผู้หญิง เห็น ผู้ชาย เหมือน กับ เป็น ต้นไม้ ธรรมดา 
เมื่อ เห็น รูป เห็น นาม เห็น ไตร ลักษณ์ อายตนะ 
ทั้ง หมด มัน สำรวม ลง มันมื แต่ มัน ไม่ แก่ กล้า มัน ไม่ 
เป็น ใหญ่ ตัว สติ มัน เป็น ใหญ่ 
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นี่ เห็น รูป เห็น นาม เห็น แล้ว มัน หลุด มัน หล่น- 
มัน เป็น ช่อง ทาง ที่ จะ ทำ ให้ เรา เคลื่อน ไหว ใน ชีวิต 
ของ โลก ได้ มัน บริสุ ทธ โป เรือ ย 0 ] ผม เคย อธิบาย ไว้ 
' เหมือน กับ ว่า เรา เป็น เด็ก วัน หนึ่ง คืน หนึ่ง เคย 

ไป เล่น ชี โคลน ธรรมดา เด็ก นึ่ถ้า เล่น ขี้ โคลน ก็ 
สนุก สนาน เพลิด เพลิน หลง ไหล มี ความ สุข ที่ ได้ เล่น 
โคลน เปรอะ เปีอ นอ ยู 1 ก็ สุข แต่ วัน ดี คืน ดีมืแ ม่มา เรียก 
ลูก เอ้ ย... มัน ไม่ ดี นะ การ เล่น โคลน เรียก มา แล้ว ก็ 
ชวน ลูก ไป อาบ นั้าแต่ง ตัว เปลี่ยน เสื้อ ผ้า ใหม่ แล้ว 
เด็ก คน นั้น ก็ เห็น ว่า มัน สกปรก จริงๆ การ เล่น โคลน 
มา ดู การ แต่ง ตัว ของ เรา กับ เด็ก เปัอ นๆ ที่ กำลัง เล่น 
โคลน อยู่ มันัมื ความ รู้สึก ว่า มัน ไม่ กลับ มัน จาง 
ออก ไป มัน จืด ออก ไป ใน รส ชาติ ของ การ เล่น โคลน 
เพื่อน อาจ จะ ชวน ว่า มา เล่น ด้วย กันๆ อัน นี้ อุปมา 
เหมือน กับ รูป รส กลิน เสียง อารมณ์ ต่างๆ มัน 
มี ความ รู้สึก อยู่ เหมือน กับ ก้อน หิน ถูก ฝา ผนัง มัน หล่น 
มัน ไม , ติด 
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รู ได้' ทุก คน เรื่อง ของ ปรมัตถ์ นี่ เพราะ มัน มี อยู่ ใน คน 
ทุกๆ คน ปรมัตถ์ แปล ว่า ของ จริง ของ มี อยู่ 
เหมือน กับ ว่า พื้น ดิน มัน มี พื้น ดิน แล้ว ก็มี ต้นไม้ มี ภูเขา 
มัน มีที อยู่ อา ศัย อย่าง อายตนะ ทั้ง หก ภาย ใน 

ภาย นอก มัน มี รูป มัน มี นาม เป็น ที่ อาศัย มัน ก็ เกิด 
ขึ้น ใน ลักษณะ ต่างๆ 

ปุถุชน คน ธรรมดา ไม่ รู้จัก สภาพ ความ เป็น จริง 
ก็ หลง ลืม ไป ตาม สิ่ง แวด ล้อม ชัก จูง นำ พา ไป รู้ ทำ 
แต่ สิ่ง เหล่า มัน ไม่ เห็น แจ้ง ชัด ไม่ เห็น ความ จริง 
ของ ปรมัตถ์ ปรมัตถ์ บัญญัติ หมาย ถึง ของ มี อยู่ 
เมื่อ เห็น ปรมัตถ์ บัญญัติ เห็น สมมติ บัญญัติ เห็น อรรถ 
บัญญัติ เห็น อริ ย บัญญัติ คือ ทาง แห่ง ความ เพียร 
คือ หนี ออก ไป จาก ความ ทุกข์ เหมือน กับ เห็น งู พิษ 
พูด แล้ว พูด อีก มัน เห็น คน เห็น โลก เหมือน กับ เห็น งูพิษ 
เห็น แล้ว มัน ออก ไป เป็น อริ ย อริ ย หมาย ถึง คือ หนี 
ออก ไป จาก ทุกข์ เป็น ผู้ บำเพ็ญ เนกขัม มะ บารมี 

คำ ว่า เนกขัม มะ บารมี ไม่ ใช่ โกน ผม นุ่ง 

เหลือง มา อยู่ กับ วัด ใคร ก็ ตามอยู่ ใน เพศ ไหน ก็ ได้ 
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ถ้า พยายาม หนี จาก กอง ทุกข์ ก็ เรียก ว่า เนกขัม มะ คือ 
ทำ ติดต่อ กัน ไป หนี ออก ไป ได้ รู้ เห็น แจ้ง ขัด ขึ้น มา 
จิต มัน ก็ เปลี่ยน ไป มัน จาง มัน คลาย มัน หลุด มัน 
พ้น ไป จริงๆ ความ โลภ ความ โกรธ ความ หลง 
ความ หลง ลืม ต่างๆ ความ เสพ ติด ต่างๆ ความ 
สงสัย ต่างๆ ความ ลังเล สงสัย มัน ไม่ มี มัน เห็น ว่า 
เสัน ทาง นี้ เป็น การ ปฏิบัติ เป็น สัมมา ทิฐิ คือ การ 
กระทำ ที่ ถูก ต้อง และ ได้ ผล มี ศรัทธา ความ เชื่อ มั่น 
ขึ้น มา เป็น ศรัทธา ธรรม ประ ยก ต์ มัน เชื่อ เพราะ การ 
หลุด พ้น ใน การ ปฏิบ้ ติ อย่าง น มัน เชื่อ ว่า ทำ อย่าง น 
.มัน หลุด พ้น ได้ จริงๆ เหมือน กับ ว่า เรา ทาน ข้าว 

ทาน อาหาร มัน อิ่ม จริงๆ ฉัน อย่าง นีทา นอ ย่าง นีมัน 
อิ่ม จริงๆ คน อื่น จะ ว่า ไม่ อิ่ม มัน ก็ ไม่ ได้ เพราะ การ 
อิ่ม เป็น ของ เฉพาะ ตน เวลา มัน หลุด มัน พ้น มัน อิม 
มัน อิ่ม จริงๆ มัน เปลี่ยน ไป จริงๆ นีแ หละ ศรัทธา 
สัมมา ทิฐิ มัน เปลี่ยน ชีวิต จิต ใจ แต่ ว่า ส่วน รูป นาม 
มัน ไม่ เปลี่ยน โดย เฉพาะ ส่วน จิต นี่ มันเ ปลี ยน มี 
สติ เฮ าดูค วาม คิด มาก ขึ้น ๆ สติ นี่ มัน แก่ กล้า ขึน รู้ 
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ทัน ทุกที ที' คิด ขึ้น มา ขณะ ที่ ไม่ คิด เรา ก็ กำหนด 

อิริยาบถ การ เคลื่อน ไหว จะ เดิน ดู จะ นั่ง ดู จะ นอน ดู 
ทุก อิริยาบถ เรา มี สติ สัมปชัญญะ อยู่ 

แต่ บาง คน มัน จะ ไป ประสบ กับ อารมณ์ 
จินต ญาน ไป ติด กับ ความ รู้ อย่าง หลวง พ่อ องค์ หนึ่ง 
หลวง พ่อ เพ็ง (ขอ อภัย ที่ ออก ชื่อ) สมัย เมื่อ อยู่ กับ 
พวก ผม ที่ จังหวัด เลย ตอน นั่น ก็ ใน ราว ปี พ. ศ. ๒๕๑๐ 
ท่าน ไป ติด อารมณ์ จินต ญาน ติด การ รู้ มัน มา แรง 
คน ที่ ไม่ เคย พบ กับ อารมณ์ ของ จินต ญาน อารมณ์ 
จินต ญาน นี้ มัน รู้ ทุก สิ่ง ทุกอย่าง เมื่อ ได้ มา ประ สบ' 
กับ ความ รู้ จินตฺ ญาน คิด เตลิด ไป ถึง กับ ว่า เรา จะ ต้อง 
นำ ความ รู้ อัน นี้ ไป พูด ให้ ชาว บ้าน ญาติ โยม ฟัง กลับ 
ไป บ้าน จะ ต้อง เทศน์ ๗ วัน ๗ คืน คน จะ เข้า ใจ 
ธรรมะ นั่ง เทศน์ นอน เทศน์ ยืน เดิน จงกรม ก็ ยืน 
เทศน์ เทศน์ ทุก สิ่ง ทุกอย่าง เทศน์ อยู่ อย่าง นั่น 
เรา ได้ เรียน มา ชื่ง ธรรม วิเศษ ถ้า เรา อยู่ ใน อารมณ์ 
นั่น ผล ที่ สุด มัน ปรุง แต่ง ไป ถึง กับ ว่า เดี๋ยว นี้ ชาว 

อำเภอ หนอง หาร กำลัง เตรียม ต้อน รับ คน ที่ อยู่ นึ่ 
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เดี๋ยว เขา ก็ จะ มา รับ เขา ทำ ที่ ให้ ผม เทศน์ มี คน ใน 
เขต อำ ๓ อ หนอง หาร พร้อม ที่ จะ ฟัง เทศน์ ตลอด เวลา 
มัน ป รง ไป ถึง ขนาด นั้น แต่ ว่า เขา จะ มา รับ ใน ราว ตี ๕ 
ตอน นั้น หลวง พ่อ ใหญ่ ไม่ อยู่ ผม พยายาม ไป พูด ไป 
ชัก ไป ชวน ให้ ออก จาก อารมณ์ นั้น อารมณ์ จินต ญาน 
มัน แรง เกิน ไป พูด อย่าง ไร ก็ ไม่ เชื่อ คือ มัน แรง มัน 
ยั้ง ไม่ อยู่ จน ใน ที่ สุด พับ ผ้า พับ ผ่อน ใส่ บาตร สะพาย 
บาตร ไป ยืน อยู่ หน้า วัด มา รอ รถ ญาติ จะ มา รับ ผม 
ก็ ตาม ไป เอา คืน มา อยู่ ที่ กุฏิ ก็ ให้ หยุด ทำ ความ เพียร 
พา เดิน เล่น ชม โน่น ชม นี่ นาน จึง ค่อย แก้ ได้ เรา อย่า 
ไป เป็น ผู้! ตัว สติ เป็น ตัว จุด ยืน ของ นัก ปฏิมั ติ 

ตัว สติ นี่ เป็น จุด ยืน ของ นัก ปฏิบัติ สติ เป็น จุด ยืน 
เป็น จุด ที่ ปลอดภัย ที่ สุด มัน มี อารมณ์ หลายอย่าง 
ที่ มา ผ่าน มัน 1 จะ! ก็ ตา ม มัน จะ ไม่! ก็ ตาม เรา มี 
สติ อยู่ ใน อิริยาบถ การ เคลื่อน ไหว ของ เรา ได้ เป็น วิธี 
การ ปฏิบัติ ขั้น แรก ของ เรา อย่าง บาง ที มัน! ก็ ปล่อย 
ให้ มัน! บ้าง นิดๆ หน่อยๆ สัก ชั่วโมง สอง ชัว โมง หรือ 
สัก วัน หนึ่ง แต่ กำหนด อยู่ เรื่อย ใน สติ ปัญญา ให้ 
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สัมปชัญญะ รู้สึก ตัว ทั่ว พร้อม อยู่ ตลอด เวลา ขณะ ที่ 
เรา ไป ไหน มา ไหน สร้าง สติ ที่ มัน หยาบ ให้ มัน แก่ กล้า ขึ้น 
พอ ตัว ความ คิด มัน เกิด ขึ้น มา มัน จะ รู้ ถึง กับ ว่า เมื่อ 
ตัว สติ มัน แก่ กล้า ขึ้น ตัว สังขาร คือ ตัว คิด มัน จะ หมด 
ลง ๆๆ ตัว สติ เข้า ไป แทน ที่ ตัว คิด มัน หมด ไป 
ตัว ความ อยาก เป็น อวิชชา มัน จะ หมด มัน เลย ชนะ 
ใน ตอน นี้ พวก กามาสวะ ภา วา สวะ , อวิชชา สวะ 
กุศล อกุศล มัน เห็น แจ้ง มัน หลุด 

จุด นี้ เป็น จุด ที่ สำคัญ ที่ สุด เหมือน กับ ไก่ ที่ 
มัน อยู่ ใน ฟอง ข้าง ใน ของ ไก่ ก็ คือ สติ นี่ แหละ มัน 
เจาะ มัน หลุด ออก มา จริงๆ กามาสวะ ภา วา สวะ 
ใน ระหว่าง จิต ใจ เทียม หรือ ฌาน นี้ ๔ ที่ ๕ เรียก ว่า 
บุพเพ นิวาส านุส สติ ญาณ อา ส วัก ขย ญาณ กามา 
สวะ ภา วา สวะ อวิชชา สวะ วิชา สวะ มัน เห็น 
แจ้ง เห็น จริง ขึ้น มา มัน มี สติ เมื่อ สติ มัน แก่ กล้า ขึ้นๆ 
มัน หลุด มัน หลุด มัน พ้น ไป จริงๆ ชีวิต ของ คน เหมือน 
ตัง ว่า เรา โยน แก้ว นี้า ลง ไป เรียก ว่า ชันธ์ กอง รูป 
กอง นาม ขันธ์ เมื่อ เรา โยน มัน ลง ไป แล้ว มัน แตก 
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แก้ว นา มัน แตก มัน แตก แล้ว มัน ใช้ อีก ไม่ ได้ มัน 
เป็น ขันธ์ ล้วนๆ มัน มีแต่ ว่า มัน ไม่ ต่อ กัน เหมือน กัน 
ไม่ ได้ หนี ไป ไหน ไม่ ได้ หนี ไป ไหน เลย กับ บ้าน กับ สังคม นี่ 
รูป รส กลิ่น เสียง ยัง มือ ยู่ มัน เป็น ศิลปะ ของ ชีวิต 
เป็น ชีวิต ที , มี อิสระ เป็น ชีวิต ที่ ไม่ มัว หมอง เป็น ชีวิต 
ที่มีอิ สร ภาพ เหมือน กับ ไก่ ที่ มัน เจาะ กระเปาะ ออก มา 
มัน มี อิสรภาพ ทอง ไป เที่ยว ไป เป็น มุนี เป็น พระ มา 
ลัย ไม่ มี อาลัย อาวรณ์ เป็น มุนี เที่ยว ไป เป็น ความ 
บริสุ ทธิ้ เป็น โชค ใน ชีวิต เป็น ศิลปะ ใน การ ครอง ชีวิต 
เรื่อง ชีวิต ของ คน มัน จบ เรียน ชีวิต ของ คน มัน จบ 
เรียน ชีวิต เรื่อง ของ ธรรมะ มัน จบ 

มัน มี อยู่ ทุก คน ชีวิต อัน นี้ เรา สามารถ ที่ จะ 
เรียน รู้ ได้ ทุก คน ด้วย การ ปฏิบ้ ต ทำ อัน นี้ แหละ แต่ 
ว่า มัน เป็น มัน เป็น การส ร้าง สติ ปัฏฐาน มี อา นิ สงลั มาก 
มี ผล อย่าง มี อา นิ สงลั อย่าง มัน มี อยู่ กับ เรา ทุก คน 
ทุก คน เป็น ทุก คน เป็น พุทธะ เป็น อริ ย เป็น สม บ้ต 
เป็น รูป สม บต สวรรค์ สมบั ติ เป็น นิพพาน สม บ้ติ 
มี สิทธิ ที่ จะ เข้า ถึง ได้ ทุก คน ให้ เรา ตั้ง อก ตั้งใจ ทำ 
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แต่ ว่า อย่า ไป อยาก เอ ยาก เห็น ทำ ด้วย ศรัทธา อย่า 
ทำ ด้วย ความ อยาก เอ ยาก เห็น แต่ ทำ เท่า นี้ แหละ 
ให้ มัน มี สติ ทำ เล่นๆ มัน ลืม ไป เรา ก็ กลับ มา นั่ง ทำ เล่นๆ 
ทำ ไป เรื่อย ทำ ไป ด้วย ความ สมัคร ใจ ด้วย ศรัทธา 
ไม่ ได้ ทำ ด้วย ความ อยาก มัก จะ สบาย ถ้า เรา ทำ 



ด้วย ความ อยาก มัน จะ เกิด อะไร ขึ้น หลายอย่าง 
บาง ที มัน อยาก เอ ยาก เห็น บังคับ อย่าง อาจารย์ 
ทอง ล้วน พูด เมื่อ เช้า ว่า เ ก่อน เกิด ลัน นี้ มันเ จริงๆ 
การ ศรัทธา คือ ทำ ด้วย ความ เชื่อ นั่น ว่า เรา จะ ทำ นี้ 



ทำ ดู ตอน นี้ เรา ไม่ ต้อง ไป คิด ให้ มัน เสีย เวลา 




วิธี การ ปฏิบัติ ลัน นี้ ผม คิด ว่า มัน เป็น แต่ เรา 
ไม่ ต้อง ไป วิพากษ์ วิจารณ์ ทำ ดู ไป ไม่ ได้ ทำ ให้ มัน 
เกิด ความ เ ทำ ให้ มัน เป็น การ มี ความ เก็ เป็น ลัน หนึ่ง 
แต่ ว่า มัน เป็น ชีวิต ที่ มัน เป็น นี้ มัน เป็น ลัน หนึ่ง กับ เรา 
วิญญาณ มัน เป็น อัตโนมัติ มัน ไม่ ใช่ ความ เนะ 

ความ ร้จะ เกิด ก็ เพราะ การ ได้ ยิน ได้ ฟัง เท่า มัน แต่ 
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ว่า ผม ไม่ เข้า ใจ ว่า การที่ พูด นี่ จะ ทำ ให้ คน!, ข้า ใจ จะ 
ทำ ให้ เปลี่ยน ได้ หรือ ไม , ผม ไม่ เข้า ใจ ไม่ รับรอง แต่ 
ความ รู้สึก ของ ผม ที่ เกิด ตัว สติ มา มัน ไม่ ได้ เกิด 

เพราะ การ ได้ ยิน ได้ ฟัง มัน เกิด จาก การ กระทำ 
การส ร้าง สติ สัมปชัญญะ เพราะ ฉะนั้น วิธี จะ สร้าง 
สติ ปัฏฐาน นี มัน เป็น สูตร ที่ พระ พุทธเจ้า รับรอง ว่า 
แน่ นอน 

พวก เรา โชค ดีที เกิด ม า เป็น มนุษย์ สม ปัด หู 
ไม่ หนวก ตา ไม่ บอด ไม่ เป็น ใบ้ บ้า เสีย จริต มี สติ 
สัมปชัญญะ ทุก คน สามารถ ที่ จะ เข้า ใจ ใด้ สวรรค์ 
สม ปัด นิพพาน สมปั ติ เป็น ของ เรา มี อยู่ ตับ เรา ทุก 
คน แต่ เรา ยัง ค้น ไม่ พบ มัน ยัง มี เปลือก มี อะไร ตัน 
อยู่ มาก มาย เมื่อ เรา สร้าง สติ ให้ แก่ กล้า ขึ้น ได้ มัน 
ค่อย หลุด ค่อย ผ่าน พ้น ไป ทำ วันนี ทำ ไป ลุ ดี กว่า 
จะ ไม่ ทำ เสีย เลย ไม่ รู้ วันนี้ ก็ ช่าง มัน วัน หน้า มัน อาจ รู้ 
ไม่ รู้ วัน หน้า เดือน หน้า ปี หน้า ก็ อาจ จะ รู้ ได้ ถ้า เรา 
ไม่ ทำ เสย แล้ว เรา จะ ไป รู้ เมือ ไหร่ เพราะ ฉะ มัน เรา 
จะ ทำ ไป เป็น การ ลอง ดู การส ร้าง สติ ปัฏฐาน ทำ 
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เป็น อาชีพ ให้ ทำ เป็น อาชีพ จน ตลอด ชีวิต ให้ รู้สึก 
อย่าง นั้น ฉะนั้น การ เทศน์ วันนี้ ก็ สมควร ที่ กำหนด 



ให้' พด มา ผม ขอ จบ แค่น 




บท สรุป โดย ฟาน อาจารย์ ทอง ล้วน 

หลวง พ่อ ท่าน ก็ ได้ ให้ โอวาท การ เจริญ สติ นั้น ก็ 
เพื่อ ให้ รู้จัก ชีวิต ของ เรา นั้น เอง และ การ เจริญ สติ 
นั้น คำ ว่า มี สติ จริงๆ นั้น ก็ หมาย ถึง ว่า เรา ต้อง เข้า ไป 
รู้ จริงๆ เรา จะ ทำ อะไร ต้อง เข้า ไป รู้สึก ตัว จริงๆ เรา 
จับ ต้อง ไต้ จริงๆ มัน คล้าย วับ ว่า กิน ข้าว มัน มี 
ความ เชื่อ มั่น ใน ตัว เอง กิน ข้าว แล้ว มัน ก็ ต้อง อิ่ม 
มัน เห็น อย่าง นี้ จับ ต้อง ได้ ทั้ง นั้น จึง ไม่ ใช่ เรื่อง ที่ นึก 
เอา คิด เอา การ เห็น ธรรมะ นั้น เรา ต้อง เห็น จริงๆ 
ถือ ว่า เรา ทำ จิต ใจ ให้ มัน เป็น กลาง มั่น เอง เรื่อง มี สติ 
ดู ความ เคลื่อน ไหว เรา ก็ดู เฉยๆ ทำ จิต ให้ เป็น กลางๆ 
เรา ไม่ ต้อง ไป ยินดี ยินร้าย อะไร มัน ก็ จะ เห็น ได้ ถ้า 
เรา ไป เห็น ด้วย ความ อยาก แล้ว มัน เห็น ไม่ ไต้ มัน ซ้อน 
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การ เจริญ สติ ยก มือ เฉยๆ ยก มือ ขึ้น ยก มือ ลง อะไร 
นี่ก็ เหมือน กัน ยก ไป เฉยๆ แล้ว มัน รู้ เอง ไม่ ต้อง ว่า 
เรา เรา เข้า ไป รู้ พอ เรา รู้ เรา นี่ ไป ซ้อน ยก เฉยๆ มัน รู้ เอง 
ๆ นี่ คือ ปล่อย วาง ทาง จิต เป็น การ ถอน ความ รู้สึก 
เรียก ว่า หลุด พ้น อัน นี้ อาจ จะ ทำ ยาก พูด อาจ จะ ง่าย 
แต่ ว่า เรา ต้อง พยายาม ทำ ไป เรื่อยๆ แล้ว มัน จะ เป็น เอง 
แต่ ว่า การ ฟัง นี่ เรา ก็ ฟัง ไว้ แต่ อย่า เพิ่ง ไป อยาก 
อย่า ให้ มัน เป็น อย่าง นั้น อย่าง นี้ อย่าง ที่ หลวง พ่อ 
ท่าน เล่า ให้ ฟัง เกี่ยว กับ ผล เอา ผล มา เล่า ให้ ฟัง บ้าง แล้ว 
เรา จะ ไต้ หลัก เกณฑ์ อย่าง นั้น มัน ไม่ ได้ แต่ ขอ ให้ ทำ 
อย่าง นี้ แหละ อย่าง ที่ ท่านบอก แล้ว ว่า นี่ เป็น สูตร สำเร็จ 
อย่าง เรา ท่อง สูตร คณส อง สอง เป็น สี่ สาม สาม เป็น 
เก้า ก็ ท่อง ไป อย่าง นี้ ตอน ท่อง สูตร คูณ เรา ก็ ท่อง ไป 
ท่อง ทำไม เรา ก็ ไม่ รู้ แต่ พอ ครู ให้ โจทย์ เลข มา สอง 
ห้า เท่า ไหร่ สอง ห้า เป็น สิบ เรา ก็ ท่อง ได้ เรา ก็ ทำ 
โจทย์ ได้ 



บท ส่ง ท้าย 



บท ธรรมะ “สูตร สำเร็จ ของ ชีวิต” นี้ เคย ตี พิมพ์ 
รวม เล่ม อยู่ ใน หนังสือ “สว่าง ที่ กลาง ใจ” เล่ม สอง 
ซึ่ง เล่ม ที่ นำ มาตี พิมพ์ ใหม่ นี้ เป็น เล่ม ที่ กลุ่ม สืก ษา 
และ ปฏิบัติ ธรรม-ร้าน หนังสือ ไก วัลย์ เป็น ผู้ จัด พิมพ์ 
และ โดย ที่ สำนัก พิมพ์ มิ่ง ขวัญ ได้ จัด พิมพ์ ผล งาน 
ของ หลวง พ่อ คำ เขียน 'ออก มา แล้ว ๒ เล่ม เมื่อ ได้ 
อ่าน บท ธรรมะ ชิ้น นี้ จึง เห็น ว่า น่า จะ นำ มา เผย แพร่ 
ใน รูป เล่ม ที่ กระ ทัด รัด และ เข้า ชุด กับ ผล งาน 
ของ หลวง พ่อ คำ เขียน ที่ ผ่าน มา แล้ว 

การ เผย แพร่ ธรรมะ เป็น สิง ที่ พุทธ ศา สนิก ชน 
พึง กระทำ ใน โอกาส ที่ สามารถ จะ ทำ ได้ สำนัก พิมพ์ 
มิ่ง ขวัญ จึง มี เจต จำนง ที่ จะ ร่วม สร้าง พลัง ธรรม ให้ 
เข้ม แข็ง ใน หมู่ ซน สืบ ไป 



สำนัก พิมพ์ มิ่ง ขวัญ 




คิล ปะ แห่ง การ รู้ชื่อ่ ๆ 
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หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ เป็น หนึ่ง ใน บรรดา 
ลูก ติษย์ ของ หลวง พ่อ เทียน จิต ตฺสฺโ ภ ที่ ได้ เผย แผ่ 

แนว คำ สอนออก ไป การ ติดตาม รับ ฟัง คำ สอน ของ หลวง พ่อ 
คำ เขียน สุว ณฺโณ ไป พร้อมๆ กับ การ ปฏิบัติ ธรรม จะ ทำ 
ให้ เกิด ความ รู้ ความ เข้า ใจ แนบ แน่น ยิ่ง ขึ้น ใน ภาษา ที่ 
หลวง พ่อ ได้ สืออ อก มา จาก ใจ ล่ใจ ยัง ประโยชน์ แก่ผู้ ใฝ่ ใจ 
สืกษ า ปฏิบัติ ภาวนา ไม่ น้อย ดัง เคย พบ บุคคล ที่ ได้ อ่าน 
หนังสือ ของ หลวง พ่อ แล้ว ก็ ทดลอง ประพฤติ ปฏิบัติ ด้วย 
ตน เอง จน ได้ รับ ผล ทาง จิต ใจ ที่ เป็น สุข อัน เกิด จาก ความ รู้ 
ความ เข้า ใจ ถึง ภาวะ การ ปล่อย วาง มาก ขึ้น 
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